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Notre projet 
◮ Choix du thème: ALIMENTATION ET SANTÉ 
◮ Comparaison modes alimentaires omnivore et lacto-ovo-végétarien
◮ Etudes sur les différents modes alimentaires
◮ Collaboration avec Nathalie Hutter Lardeau (Nutritionniste et 

entrepreneur)
 

66



Contexte
77



Quelles sont les conséquences 
d’un régime 

lacto-ovo-végétarien sur la santé 
par rapport à un régime 

omnivore?
88



Les différents régimes
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Régimes végétariens
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Pourquoi ce choix de thématique?
◮ Etudier les nouvelles formes de régimes
◮ la  forme de régime la plus répandue 

(pays d’Europe: entre 8 et 10 % de lacto-ovo-végétariens )
◮ une des formes de régime qui exclut le moins d’aliments
◮ Diminution de la consommation de viande en france 

(-12% → France sur 10 ans) 1010



Les raisons du changement de régime
◮ SAnté,
◮ Environnementales,
◮ Éthiques, 
◮ Religieuses, 
◮ économiques,

1111



Définition d’un régime 
lacto-ovo-végétarien

◮ Régime alimentaire excluant toute chair animale 
(viande, poisson), mais qui admet la consommation 
d'aliments d'origine animale comme les œufs, le 
lait et les produits laitiers (fromage, yaourts). D'après 
le dictionnaire larousse
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Les bénéfices d’un régime 
végétarien sur la santé 
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les points positifs
1) Grâce aux antioxydants :
-> Baisse de la pression artérielle

-> Effet protecteur contre les cancers digestifs : Estomac, 
rectum, côlon (potentiellement liés à une consommation 
excessive de viande rouge et charcuterie) et celui de la 
prostate
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les points positifs
2) Grâce aux fibres alimentaires :
-> Amélioration de la régulation du transit intestinal, de la digestion, etc…

3) Sensation de satiété : 
-> Protection contre l’obésité = Peu de consommation de graisse : Faible apport en acide 
gras saturés 

-> Taux de cholestérol LDL plus faible : 87.40 mg/dl (régime végétarien) comparé à 
143.79mg/dl (régime omnivore)

-> Prévention du diabète de type 2 1515



Les limites sur la santé 
d’un régime végétarien 
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les points à surveiller
◮ Carences possible en :
1. Vitamines B12 et D

2. Fer:  fer héminique → viande (meilleur source de fer alimentaire); 

fer non héminique → végétaux, (4 à 5 fois moins bien absorbé par l’organisme) 
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les points à surveiller
◮ Carences possible en :

3. Autres oligo-éléments:
- Zinc
- Sélénium (Présent dans la viande et poisson)
- Oméga 3 (présent dans les poissons mais aussi dans l’huile 

et graines de lin)
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Qu’est ce qu’un régime équilibré?
◮ couvre les trois principaux groupes d'aliments:
- un quart de protéines, 
- un quart de glucides et 
- une moitié de légumes. 
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● proportions idéales de chaque groupe alimentaire 
constituant un repas

● Tous les repas ne doivent pas être identiques 
● S’équilibre sur une semaine ou 15 jours
● Les fruits et légumes restent quand même très 

importants 19



Les cas à surveiller
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1-les femmes enceintes
◮ possèdent déjà un régime avec exclusion
◮ doivent particulièrement veiller à manger 

équilibré (fer, calcium, vitamine B12 et D…)
◮ doivent être suivies par un nutritionniste
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2-La jeunesse
-les nourrissons:
◮ alimenter les nourrissons (0-1 an) non allaités avec 

du lait maternisé et non des boissons végétales
◮ attention aux carences au zinc (1-3 ANS)
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2-La jeunesse
-les nourrissons:
◮ alimenter les nourrissons (0-1 an) non allaités avec 

du lait maternisé et non des boissons végétales
◮ attention aux carences au zinc (1-3 ANS)
-les enfants/adolescents:
◮ Grande quantité d’énergie
◮ Carences : fer, Vitamine B12 et D, Calcium
◮ Un retard de croissance 2323



4-les personnes âgées
◮ mauvaise assimilation de la vit B12 et D et 

des protéines
◮ risque de dénutrition de la personne
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5-les sportifs
◮ attention aux carences en fer ( conduit l'oxygène au muscle), 

en Vitamine B, en zinc , acide gras oméga-3)

◮ attention à l’apport de protéine

exemple de sportifs végétariens:

Serena Williams
mike tyson
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Impact environnemental
des différents régimes
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Produire 1 kg de boeuf :
8 fois plus d’eau 
et 71 fois plus de
 surface 

Ressources nécessaires pour la 
production d’un kilogramme de 
viande, de lait ou de soja. Infographie 
© Freepik, C.D, Futura, d’après 
Climate Focus.  2727



 Infographie © C.D, Futura, d’après Scarborough, P., Appleby, P.N., Mizdrak, A. et al. Climatic Change (2014) 
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- 1,198 kg

- 1,570 kg
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Mais tout n’est pas si simple ! 
◮ Importation d’aliments Vegan : 

○ Ex : Huile de coco, huile de palme, ...

◮ MOde d'élevage du bétail :

○ Ex : Vache nourrie à l’herbe vs Vache nourrie aux tourteaux

◮ Pesticides pour la production de céréales 
29



En synthèse
◮ Il est possible de  changer de régime alimentaire en sécurité
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En synthèse
◮ Il est possible de  changer de régime alimentaire en sécurité

◮ Les enfants, les adolescents, les personnes âgées et les femmes enceintes doivent faire 

attention aux carences et avoir le suivi d’un spécialiste.
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En synthèse
◮ Il est possible de  changer de régime alimentaire en sécurité

◮ Les enfants, les adolescents, les personnes âgées et les femmes enceintes doivent faire 

attention aux carences et avoir le suivi d’un spécialiste.

◮ il est impossible de continuer à consommer autant de viande rouge dans le monde, 

l’impact sur l'environnement sera conséquent 
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Conclusion
◮ En 2018, 14% des Brésiliens se sont déclarés végétariens (IBOPE)
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Conclusion
◮ En 2018, 14% des Brésiliens se sont déclarés végétarien (IBOPE)

◮ Le brésil est aussi concerné par l’impact sur l'environnement vu que la viande rouge reste 

un des aliments de base dans l’assiette des brésiliens
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Conclusion
◮ En 2018, 14% des Brésiliens se sont déclarés végétarien (IBOPE)

◮ Le brésil est aussi concerné par l’impact sur l'environnement vu que la viande rouge reste 

un des aliments de base dans l’assiette des brésiliens

◮ Le régime flexitarien est le régime le plus raisonnable si l’on veut changer nos habitudes 

alimentaires 
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